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ABSTRAK 
Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh yang tidak dapat dipisahkan, baik 
peningkatannya maupun pemeliharaannya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui komponen 
kondisi fisik yang memberi kontribusi paling besar terhadap tendangan jarak jauh pada pemain 
sepakbola SSB Bima Amora Gresik. Penelitian ini menggunakan teknik pengumpulan data teknik 
tes dan pengukuran. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah SSB 
Bima Amora Gresik yang berjumlah 19 pemain. Instrumen yang digunakan yaitu Sit and Reach 
Test, Standing Board Jump Test, Tes Lompat tali, dan Tendangan Jarak Jauh. Teknik analisis data 
dengan analisis koefisien deteminasi. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1) Kekuatan memberikan kontribusi sebesar 3,8% 
terhadap tendangan jarak jauh, 2) Daya tahan memberikan kontribusi sebesar 14,6% terhadap 
tendangan jarak jauh, 3) Kelentukan memberikan kontribusi sebesar 0,6%  terhadap tendangan 
jarak jauh, 4) Daya ledak memberikan kontribusi sebesar 46,2% terhadap tendangan jarak jauh, 5) 
secara bersama-sama antara kekuatan, daya tahan, kelentukan, daya ledak memberikan kontribusi 
sebesar 70,3% terhadap tendangan jarak jauh. 
 
Kata kunci : komponen kondisi fisik, pemain SSB Bima Amora 
ABSTRAC 
The physical condition is a united whole that cannot be separated, either improvement or 
maintenance. This study aims to determine the physical condition of components that contribute 
most to the long-distance kick at the SSB Bima Amora Gresik. This study uses data collection, 
test technique, and measurement.  
The design of this study is descriptive quantitative. The population in this study is SSB 
Amora Gresik totaling 19 players. The instruments used are the Sit and Reach Test, Standing 
Board Jump Test, Test Jump rope, and long distance kick. Data analysis technique uses 
determination coefficient analysis.  
The results of the study showed that: 1) Strength accounted for 3,8% to the result of the 
long kick distance, 2)  Endurance accounted for 14,6% to the result of the long kick distance, 3) 
Flexibility accounted for 0,6% to the result of the long kick distance, 4) Explosive power 
accounted for 46,2% to the result of the long kick distance, 5) Taken together between strength, 
endurance, flexibility, explosive power contibuted 70,3% to the result of the long kick distance. 
Keywords: Components of Physical Conditions, SSB Bima Amora Players. 
 
 




Tendangan jarak jauh merupakan gerak linier, 
dimana pengertian gerak linier adalah perpindahan 
suatu benda atau tubuh secara keseluruhan dari 
suatu tempat ke tempat yang lain. Dengan kata lain 
merupakan hasil akhir dari proses awal menendang 
bola dengan cara melambung sampai jatuhnya bola 
ke sasaran (Ucup Yusuf dalam Johan, 2012 : 18). 
Tendangan dalam hal ini adalah menyepak bola 
dengan teknik yang benar sehingga bola berpindah 
dari satu tempat ke tempat lain dengan cara 
melambungkan bola sejauh-jauhnya. 
Tendangan jarak jauh dalam permainan 
sepakbola sering digunakan oleh pemain 
sepakbola, maka dari itu kondisi fisik sangatlah 
berpengaruh dalam keberhasilan melakukan 
tendangan jarak jauh. Oleh karena itu setiap 
pemain harus memiliki teknik dasar dan kondisi 
fisik yang bagus agar dapat menunjukan permainan 
yang ada di dalam sepakbola dengan kemampuan 
yang maksimal. Menurut Johan (2005: 21-37), 
bahwa faktor pendukung yang sangat penting bagi 
penguasaan keterampilam sepakbola, salah satunya 
adalah unsur fisik yang meliputi : Kelentukan 
(flexibility), Kekuatan (strength), Daya Ledak 
(power),  Daya Tahan (endurance). 
Berdasarkan uraian di atas selain teknik dasar 
dalam sepak bola, dapat disimpulkan bahwa faktor 
kondisi fisik juga memegang peranan penting 
untuk pencapaian sebuah prestasi yang baik, karena 
kondisi fisik merupakan dasar utama bagi pemain 
sepakbola untuk bisa bermain dengan baik dan 
memperoleh kemenangan. Karena kondisi fisik 
dalam sepakbola adalah pondasi yang harus 
dimiliki oleh seorang pemain, karena tanpa adanya 
kondisi fisik yang baik maka seorang pemain 
sepakbola akan cepat mengalami kelelahan, 
terutama pada saat pemain sepakbola melakukan 
tendangan jarak jauh yang mengakibatkan 
tendangan yang dihasilkan kurang akurat. 
Melihat pentingnya kondisi fisik pemain 
sepakbola, maka peneliti ingin mengetahui 
komponen kondisi fisik apa saja yang memberi 
kontribusi terhadap tendangan jarak jauh pada 
pemain sepakbola. Berdasarkan uraian diatas 
peneliti menentukan judul “Analisis Komponen 
Kondisi Fisik yang Memberi Kontribusi terhadap 
Tendangan Jarak Jauh pada Pemain Sepakbola”. 
KAJIAN PUSTAKA 
Kondisi Fisik 
Kondisi Fisik dalam olahraga didefinisikan 
sebagai “ the performance capacity of a sportman” 
(Nossek,1982). Yakni kemampuan seseorang 
olahragawan dalam melaksanakan kegiatan 
olahraga. Kondisi fisik ini yang dalam lingkungan 
olahraga prestasi juga dikenal dengan istilah 
“physical fitness”, sangat berperan dalam 
pencapaian hasil puncak. Jika kondisi fisik kurang 
baik hasilnya juga akan kurang memuaskan. 
Sebaliknya jika kondisi fisik prima, maka hasilnya 
secara umum tentu baik. 
 
Kondisi fisik merupakan unsur yang penting 
dan menjadi dasar dalam mengernbangkan teknik, 
taktik, maupun strategi dalam bermain sepakbola. 
Fisik seorang atlet juga menentukan prestasi atlet 
seperti yang dikatakan M. Sajoto (1988: 57), bahwa 
“kondisi fisik adalah salah satu syarat yang sangat 
diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi 
atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan titik 
tolak suatu awalan prestasi”. Kondisi fisik 
merupakan satu kesatuan yang utuh yang tidak 
dapat dipisahkan, baik peningkatannya maupun  
pemeliharaannya. Artinya bahwa setiap 
peningkatan kondisi fisik, maka harus 
mengembangkan semua komponen tersebut. 
Walaupun perlu dilakukan dengan sistem prioritas.. 
Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan 
Sepakbola 
Menendang bola adalah salah satu 
karakteristik permainan sepakbola yang paling 
dominan. Tujuan menendang bola adalah untuk 
mengumpan (passing), menembak ke gawang 
(shooting at the goal), dan menggagalkan serangan 
lawan (sweeping).  
Tendangan dalam hal ini adalah menyepak 
bola dengan teknik yang benar sehingga bola 
berpindah dari satu tempat ke tempat lain dengan 
cara melambungkan bola sejauh-jauhnya. Untuk 
lebih jelasnya teknik tendangan jarak jauh dimulai 
dari mencondongkan badan dan mengayunkan kaki 
yang akan digunakan untuk menendang bola 
dengan ayunan tinggi kebelakang, kaki tumpu 
diletakkan sedikit condong kebelakang selama 
melakukan tendangan untuk memberikan angkatan 
kepada hasil tendangan diusahakan perkenaan bola 
tepat pada posisi separuh dari bawah dan gunakan 
lengan sebagai keseimbangan. Perpanjang 
tendangan dengan gerak lanjut yang kuat untuk 
menambah jarak hasil tendangan (Mielke Danny, 
2007 : 115).  
Faktor yang Mempengaruhi Tendangan Jarak 
Jauh 
 
Tendangan jarak jauh merupakan usaha 
seorang pemain untuk memberikan bola kepada 
teman atau untuk memasukkan bola ke gawang 
lawan secara langsung. Salah satu faktor yang 
mempengaruhi tendangan jarak jauh yaitu kondisi 
fisik pemain karena kondisi fisik merupakan satu 
kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang 




tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 
peningkatan maupun pemeliharaannya. 
 
Komponen kondisi fisik yang berpengaruh 
dalam tendangan jarak jauh yaitu : 
1. Kekuatan (Strenght) 
2. Daya Tahan (Endurance) 
3. Kelentukan (Flexibility) 
4. Daya Ledak (Power) 
 
METODE PENELITIAN 
Jenis Penelitian  
 
Jenis penelitian ini adalah penelitian 
kuantitatif dengan metode deskriptif (Maksum, 
2006:16). Artinya bahwa pengumpulan data 
dilakukan untuk mendapatkan informasi terkait 
dengan fenomena, kondisi, atau variable tertentu 
dan tidak dimaksudkan untuk melakukan pengujian 
hipotesis. Dari penelitian ini, penulis ingin 
menggambarkan data mengenai faktor kondisi fisik 
apa yang memberi kotribusi terhadap tendangan 
jarak jauh dalam permainan sepakbola. 
Populasi dan Sampel 
 
Populasi dalam penelitian ini adalah pemain 
sepakbola Bima Amora Gresik. Sampel yang 
diambil atau digunakan dalam penelitian ini 




Desain yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah desain korelasionalsain yang mana 
penelitian ini mencari korelasi dari variabel bebas 
yaitu kekuatan (X1), daya tahan (X2), kelentukan 
(X3), dan daya ledak (X4) dengan variabel terikan 
yaitu tendangan jarak jauh (Y). 
 
Teknik Pengumpulan data 
 
Untuk memperoleh data sesuai dengan 
variabel penelitian yakni kondisi fisik, peneliti 
menggunakan tes sebagai berikut : 
1. Tes Sit and Reach Test. 
2. Tes Lompat Tali 45 cm. 
3. Tes Stading Board Jump. 
4. Tes Tendangan Jarak Jauh. 
Tehnik analisis Data 
 
Teknik analisis data yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu deskriptif kuantitatif. 
Setelah semua data penelitian terkumpul, 





HASIL DAN PEMBAHASAN 
Deskripsi Hasil Analisis Variabel Penelitian 
Dapat diketahui bahwa nilai terendah dari 
variable kekuatan otot tungkai adalah 25 dan 
tertinggi adalah 44. Nilai rata-rata/mean kekuatan 
otot tungkai adalah 33,31 dengan standar deviasi 
4,95. Hasil penilaian daya tahan diperoleh variable 
daya tahan dengan nilai terendah adalah 32 dan 
nilai tertinggi adalah 61. Nilai rata-rata/mean daya 
tahan sebesar 45,73 dengan standar deviasi 7,66. 
Untuk variabel kelentukan otot punggung diperoleh 
nilai terendah adalah 24 dan nilai tertinggi adalah 
46. Nilai rata-rata/mean kelentukan otot punggung 
sebesar 37,05 dengan standar deviasi 5,20. Untutk 
variable daya ledak otot tungkai diperoleh nilai 
terendah adalah 210 dan nilai tertinggi adalah 245. 
Nilai rata-rata/mean daya ledak otot tungkai 
sebesar 224,47 dengan standar deviasi 11,89. 
Untuk variable tendangan jarak jauh diperoleh nilai 
terendah adalah 35,2 dan nilai tertingi adalah 53,2. 
Nilai rata-rata/mean tendangan jarak jauh sebesar 
44,11 dengan standar deviasi 5,17. 
Tabel 4.1 Hasil Tes Kekuatan Otot Tungkai, 
Daya Tahan, Kelentukan, Daya Ledak Otot 
Tungkai, dan Tendangan Jarak Jauh. 





19 25 44 33,31 4,95 








19 210 245 224,47 11,89 
Tendangan 
Jarak Jauh 
19 35,2 53,2 44,11 5,17 
 
Pembahasan 
Dalam pembahasan ini akan ditelaah data 
hasil analisis komponen kondisi fisik yang 
memberi kontribusi terhadap tendangan jarak jauh 
dengan sampel penelitian SSB Bima Amora Gresik 
yang berjumlah 19 pemain. Dari hasil penelitian 
dan perhitungan deskriptif dapat diketahui bahwa 
untuk nilai rata-rata hasil tes kekuatan otot tungkai 
sebesar 33,31. Untuk variabel daya tahan sebesar 
45,73. Untuk variabel kelentukan otot punggung 
sebesar 37,05. Untuk variabel daya ledak otot 
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tungkai sebesar 224,47. Sedangkan pada variabel 
tendangan jarak jauh sebesar 44,11. 
Dari hasil pengujian korelasi antar dua varibel 
telah diketahui bahwa terdapat hubungan yang 
sangat rendah antara  variabel kekuatan otot 
tungkai dengan kemampuan tendangan jarak jauh 
sebesar 0,195 dengan kontribusi sebesar 3,8 %. 
Untuk variabel daya tahan dengan kemampuan 
tendangan jarak jauh terdapat hubungan yang 
rendah sebesar 0,383 dengan kontribusi sebesar 
14,6 %. Untuk variabel kelentukan otot punggung 
dengan kemampuan tendangan jarak jauh terdapat 
hubungan yang rendah sebesar -0,245 dengan 
kontribusi sebesar 0,6 %. Untuk variabel daya 
ledak otot tungkai dengan kemampuan tendangan 
jarak jauh terdapat hubungan yang kuat sebesar 
0,680 dengan kontribusi sebesar 46,2 %. Dengan 
demikian kondisi fisik yang paling mempengaruhi 
adalah daya ledak otot tungkai. 
Sedangkan besarnya koefisien korelasi ganda 
( R ) antara kekuatan otot tungkai, daya tahan, 
kelentukan, dan daya ledak otot tungkai terhadap 
kemampuan tendangan jarak jauh adalah 0,839 
dengan kontribusi sebesar 70,3 %. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan uraian pada bab IV di atas, 
maka dapat ditarik simpulan dari penelitian ini 
yang meliputi: 
1. Kontribusi antara kekuatan otot tungkai 
terhadap kemampuan tendangan jarak jauh 
sebesar 3,8%. 
2. Kontribusi antara daya tahan terhadap 
kemampuan tendangan jarak jauh sebesar 
14,6 %. 
3. Kontribusi antara kelentukan otot 
punggung terhadap kemampuan tendangan 
jarak jauh sebesar 0,6 %. 
4. Kontribusi antara daya ledak otot tungkai 
terhadap kemampuan tendangan jarak jauh 
sebesar 46,2%. 
5. Kontribusi antara kekuatan otot tungkai, 
daya tahan, kelentukan otot punggung, dan 
daya ledak otot tungkai terhadap 




Berdasarkan uraian diatas dan simpulan, maka 
saran yang dapat disampaikan sebagai berikut : 
1. Hasil penelitian ini dapat dijadikan 
sebagai acuan dalam latihan peningkatan 
kemampuan tendangan jarak jauh. 
2. Perlu adanya penelitian lebih lanjut untuk 
mendapatkan data yang lebih akurat 
dengan melibatkan beberapa variabel 
berpengaruh lain sehingga akan diketahui 
faktor apa yang memberikan kontribusi 
terbesar terhadap tendangan jarak jauh. 
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